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RESUMO

O trabalho analisou a influéncia da pratica de atividade fisica na qualidade de vida de idosos por meio
de uma revisdo integrativa de 15 estudos publicados entre 2015 e 2025. A pesquisa qualitativa e
descritiva utilizou bases de dados como SciELO, LILACS e PubMed.

Os resultados demonstram que atividades regulares (caminhada, musculacdo, hidroginastica, pilates
e danca) promovem beneficios significativos nas dimensdes fisica, psicoldgica e social. Tais
beneficios incluem melhora da capacidade funcional, forca, equilibrio e condicionamento, além de
impacto positivo no humor, autoestima, socializacdo e autonomia. A préatica de exercicios também
contribui para a prevencao de doencas cronicas e manutencao da independéncia.

A conclusao é que a atividade fisica é uma estratégia eficaz e de baixo custo para promover a saude
e o bem-estar dos idosos, sendo um instrumento fundamental para politicas publicas de saude e
inclusdo social. O estudo sugere a necessidade de mais pesquisas longitudinais para otimizar as
recomendagfes de exercicios para essa populagéo.
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ABSTRACT

This study analyzed the influence of physical activity on the quality of life of older adults through an
integrative review of 15 studies published between 2015 and 2025. A qualitative and descriptive
research used databases such as SciELO, LILACS, and PubMed.

The results demonstrate that regular activities (walking, weight training, water aerobics, Pilates, and
dancing) promote benefits in the physical, psychological, and social dimensions. These benefits
include improved functional capacity, strength, balance, and conditioning, as well as a positive impact
on mood, self-esteem, socialization, and autonomy. Exercise also contributes to the prevention of
chronic diseases and the maintenance of independence.

The conclusion is that physical activity is an effective and low-cost strategy to promote the health and
well-being of older adults, being a fundamental instrument for public health policies and social
inclusion. The study suggests the need for more longitudinal research to improve exercise
recommendations for this population.

Keywords: physical activity, quality of life, older adults.




INTRODUCAO

O envelhecimento populacional tornou-se um dos maiores fendmenos
demogréficos do século XXI, resultado direto da combinacdo entre avangos na
medicina, melhorias nas condi¢cdes de vida e reducédo nas taxas de fecundidade, o
que fez crescer de maneira expressiva a proporcdo de pessoas idosas em
praticamente todos os paises, ainda que esse processo ocorra de forma desigual
guando se observa o cenario global. Enquanto em nac¢fes desenvolvidas a transicéo
demografica se deu de maneira lenta e gradual, em paises como o Brasil o ritmo tem
sido mais acelerado, com efeitos mais intensos sobre a estrutura social e
econbmica. Dados do Censo Demogréfico de 2022 apontam que a populagcdo com
65 anos ou mais passou de 7,4% em 2010 para 10,9% em 2022, o que representa
um crescimento de 57,4% em apenas doze anos, e proje¢cdes indicam que até 2070
essa proporcdo podera superar um terco da populacéo brasileira (IBGE, 2023; IBGE,
2024).

A qualidade de vida aparece como um elemento importante para
compreender como a populacdo idosa enfrenta esse processo de transformacao
demografica e social, ja que ndo se restringe ao estado de saude ou a auséncia de
doencas, mas envolve dimensdes subjetivas e objetivas relacionadas a percepcao
de bem-estar, a autonomia funcional e as relacdes que cada individuo estabelece
consigo e com a comunidade (GUIMARAES et al., 2020).

A Organizacdo Mundial da Saude define qualidade de vida como a percepc¢ao
do individuo de sua posicdo na vida em relacdo a cultura, aos valores, as
expectativas e aos objetivos pessoais, definicdo que mostra o carater abrangente do
conceito (COSTA et al., 2018).

A pratica de atividade fisica, entendida como qualquer movimento corporal
gue resulte em gasto energético superior ao repouso, ocupa lugar central nesse
debate, pois é capaz de oferecer multiplos beneficios adaptados as necessidades
dos idosos, independentemente de suas condi¢cdes individuais (DIAS, 2019).
Modalidades aerObicas, como caminhadas, natacdo e hidroginastica, contribuem
para a capacidade cardiorrespiratoria; exercicios de forgca, como musculacdo e
treinos resistidos, preservam massa muscular e densidade Ossea; praticas

recreativas e corporais, como danga, pilates ou yoga, estimulam tanto o corpo




guanto a mente, ampliando a vitalidade e favorecendo a socializagdo. Essa
diversidade de préaticas permite que o idoso encontre atividades compativeis com
suas possibilidades, tornando a adesdo mais efetiva e continua, o que se mostra
essencial para que a atividade fisica seja incorporada como habito de vida
(OLIVEIRA et al., 2020).

Os beneficios fisiologicos da préatica regular de exercicios fisicos sao
amplamente documentados e vao desde a preservacgao da forca e da resisténcia até
a melhora do equilibrio e da coordenacdo motora, aspectos fundamentais para
reduzir o risco de quedas, que representam uma das principais causas de internacao
hospitalar entre idosos (PETERSON; GORDON, 2011). Além disso, ha efeitos
diretos na prevencéo e no controle de doencas cronicas ndo transmissiveis, como
hipertenséo arterial, diabetes mellitus e enfermidades cardiovasculares, todas muito
prevalentes nessa faixa etaria. A literatura também destaca que a atividade fisica
contribui para retardar a perda de massa muscular e de densidade Ossea,
caracteristicas do envelhecimento, o que significa prolongar a capacidade funcional
e a autonomia, aspectos decisivos para que o idoso mantenha independéncia nas
atividades do dia a dia (SILVA et al., 2019).

Quando se observa o impacto da atividade fisica sob a Gtica da qualidade de
vida, percebe-se que seus beneficios ultrapassam os limites da saude corporal e
alcancam dimensdes subijetivas relacionadas ao equilibrio emocional e a integracéo
social. Para ZANELLA et al. (2016) Idosos que praticam exercicios com regularidade
tendem a relatar menores indices de depressado, ansiedade e estresse, além de
apresentarem autoestima mais elevada e maior confianca em suas capacidades.

A pratica em grupo, em particular, tem demonstrado potencial para fortalecer
vinculos sociais, reduzir o isolamento e ampliar o sentimento de pertencimento, o
gue reforca a ideia de que a atividade fisica funciona ndo apenas como um recurso
preventivo e terapéutico, mas como uma estratégia de promocdo de bem-estar
integral, articulando corpo, mente e sociabilidade (SANTOS et al., 2021).

A escolha deste tema se justifica diante do ritmo acelerado do envelhecimento
populacional no Brasil, que exige solucbes concretas capazes de responder aos
desafios impostos pelo aumento da populagéo idosa. Considerando que 0S custos
com saude crescem proporcionalmente ao avango da idade e que a sobrecarga
sobre os sistemas publicos tende a se intensificar, torna-se indispensavel o

investimento em préaticas que possam prevenir doencgas, prolongar a autonomia e




reduzir hospitalizacdes. A atividade fisica surge como uma alternativa de baixo custo
e acessivel, capaz de impactar diretamente na saude fisica, psicoldgica e social dos
idosos, tornando-se, portanto, um recurso estratégico para o enfrentamento dos
efeitos do envelhecimento. Além de sua relevancia cientifica, este estudo também
possui importancia social, pois reforca a valorizagdo da terceira idade como uma
etapa ativa e produtiva da vida (IBGE, 2023; IBGE, 2024).

O objetivo deste trabalho é analisar a influéncia da atividade fisica sobre a
qgualidade de vida dos idosos, destacando os efeitos positivos da pratica regular de
exercicios em diferentes dimensdes do bem-estar (GUIMARAES et al., 2020).
Busca-se compreender de que forma a atividade fisica contribui para a manutencao
da saude fisica e funcional, para a prevencédo de doencas e para o fortalecimento
emocional e social dessa populacdo. Pretende-se ainda evidenciar a importancia de
politicas publicas e de programas comunitarios que estimulem o envelhecimento
ativo, sustentados em evidéncias cientificas atuais, de modo a oferecer subsidios
praticos e teoricos para a formulacdo de estratégias que assegurem autonomia e
dignidade aos idosos (DIAS, 2019).

FUNDAMENTACAO TEORICA

Idoso

O envelhecimento € uma fase natural do ciclo vital e representa um processo
multifatorial, influenciado por fatores biolégicos, psicoldgicos, sociais e ambientais.
Segundo o Estatuto do ldoso (Lei n° 10.741/2003), é considerada idosa a pessoa
com idade igual ou superior a 60 anos. No entanto, o envelhecimento ndo deve ser
compreendido apenas como o avang¢o cronoldgico da idade, mas também como o
resultado das interacbes entre fatores genéticos, estilo de vida e condicdes
socioeconémicas (SANTOS; COSTA, 2019).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), o
envelhecimento saudavel esta relacionado a manutencdo da capacidade funcional e

a possibilidade de o individuo continuar participando ativamente da sociedade.




Dessa forma, o idoso deve ser visto como sujeito de direitos, capaz de desenvolver
autonomia e independéncia quando Ihe séo oferecidas oportunidades adequadas de
cuidado e insercéo social (MELO; ARAUJO, 2021).

Ainda conforme Nascimento e Silva (2022), os avancos na medicina e nas
condicdes de vida contribuiram para 0 aumento da expectativa de vida, mas o
desafio atual consiste em garantir que esses anos adicionais sejam vividos com
gualidade, bem-estar e autonomia. Assim, compreender o idoso sob a perspectiva
biopsicossocial € essencial para formular estratégias de promoc¢do da saude e
prevencao de doencas nessa populacao.

Processo de envelhecimento

O processo de envelhecimento €& caracterizado por transformacdes
morfoldgicas, funcionais e bioquimicas que ocorrem de forma progressiva ao longo
da vida. Essas alteracbes afetam diversos sistemas do organismo, como O
cardiovascular, neurolégico, muscular e respiratério, reduzindo gradativamente a
capacidade funcional (MACIEL, 2015; SANTANA; AOYAMA, 2020).

Conforme Souza e Ferreira (2018), tais modificacbes impactam diretamente
a autonomia e a independéncia do idoso, aumentando o risco de quedas, doencas
cronicas e isolamento social. No entanto, o ritmo dessas alteracbes pode ser
atenuado por fatores como alimentacéo equilibrada, suporte social e pratica regular

de atividade fisica.

Quadro 1 — Efeitos deletérios do envelhecimento

Niveis Efeitos

Antropometrico Aumento do peso corporal/gordura; diminui¢éo

da estatura, massa muscular e densidade 6ssea.

Muscular Perda de forca muscular; maior indice de

fadiga; menor capacidade para hipertrofia;
diminuic@o da regeneragéo e velocidade de

conducéo.




Pulmonar Diminuicdo da capacidade vital; aumento do
volume residual; menor mobilidade da parede

toracica e da capacidade de difuséo

pulmonar.

Neural Reducéo do nimero de neurbnios; menor

velocidade de conducéo nervosa; diminuicdo
do fluxo sanguineo cerebral.

Cardiovascular Diminuicao do gasto energético, da

frequéncia cardiaca e do volume sistdlico; menor

utilizacéo de oxigénio pelos tecidos.

Outros Reducéo da agilidade, coordenacao, equilibrio,

flexibilidade e mobilidade

articular; aumento da rigidez articular.

Fonte: Adaptado de Maciel (2015) e complementado por Santos et al. (2019).

Estilo de vida

O estilo de vida é um conjunto de habitos e comportamentos que influenciam
diretamente a saude fisica e mental do individuo. Segundo Ferreira e Gama (2021),
o envelhecimento saudavel esta fortemente associado a adocao de estilos de vida
positivos, que envolvem pratica regular de exercicios fisicos, alimentacao
equilibrada, sono adequado e convivio social.

Para Oliveira et al. (2020), habitos inadequados, como sedentarismo,
tabagismo e consumo excessivo de alcool, estdo relacionados ao aumento de
doencas cronicas, como hipertensdo, diabetes e osteoporose. Em contrapartida, a
manutencdo de um estilo de vida ativo contribui para a longevidade com

independéncia funcional.

Assim, incentivar o idoso a manter-se ativo e socialmente engajado € uma
medida essencial de saude publica e de promocdo da qualidade de vida (MOURA,;
NASCIMENTO, 2022).




Saude, qualidade e estilo de vida do idoso

A qualidade de vida na velhice € um conceito multidimensional que engloba
aspectos fisicos, emocionais, sociais e espirituais. Segundo a OMS (2018), ela esta
relacionada a percepcao individual de bem-estar em relacdo a saude, as relacbes
interpessoais e ao ambiente em que se vive.

Gomes et al. (2021) afirmam que o envelhecimento ativo e saudavel depende
da interacdo entre saude fisica e mental, estilo de vida e suporte social. J4 Costa e
Ribeiro (2019) reforcam que a manuten¢do da funcionalidade e da autonomia é o
principal indicador de qualidade de vida em idosos.

A pratica de exercicios fisicos, adaptada as condi¢des individuais, tem papel
fundamental nessa perspectiva, pois promove beneficios fisioldgicos, psicologicos e
sociais que refletem diretamente na longevidade e na satisfacdo pessoal
(SANTANA; AOYAMA, 2020).

Quadro 2 — Classificacéo dos tipos de exercicio

Tipos de Exercicios Descricéo

Fisicos

Atividades de esforco moderado com principal
. .- fonte energética no oxigénio. Exemplos:
Exercicio Aerébico

caminhada, natagdo prolongada, ciclismo e

danca.

Atividades de curta duragéo e alta intensidade,
gue utilizam fontes energéticas como glicogénio
e ATP. Exemplos: musculacdo, corridas curtas

Exercicio Anaerobico L .
e exercicios resistidos.

Fonte: Adaptado de Caracciolo (2012) e atualizado por Santana e Aoyama (2020).




Atividade fisica e exercicio fisico

A atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal que resulta
em gasto energético acima dos niveis de repouso, enquanto o exercicio fisico € uma
forma estruturada e planejada de atividade fisica com objetivo de melhorar a aptidao
fisica (MATSUDO;MATSUDO, 2019).

Conforme Oliveira et al. (2020), a pratica regular de exercicio fisico em idosos
melhora a capacidade cardiorrespiratéria, a forca muscular, a flexibilidade e o
equilibrio, reduzindo o risco de doencas cronicas e de quedas.

Além dos beneficios fisiologicos, os exercicios também favorecem o bem-
estar psicolégico, diminuindo sintomas de ansiedade e depressao (SILVA; SANTOS,
2021). A atividade fisica regular esta associada ao aumento da longevidade e a
melhoria da qualidade de vida, promovendo autonomia e integracdo social entre os
idosos (COSTA et al., 2022).

Quadro 3 — Beneficios da atividade fisica

Fisico Mantém a densidade mineral Previne osteoporose e reduz

Ossea e previne quedas. riscos de fraturas.

Fisico/Motor Melhora o equilibrio, a postura e | Facilita as atividades diarias e

a flexibilidade. reduz o risco de acidentes.

forma integral

Imunoldgico Aumenta a imunidade e a Fortalece o sistema imunol6gico
qualidade do sono. e melhora o descanso noturno.
Psicologico Reduz a ansiedade, o estresse e Estimula a liberagdo de
melhora o humor. endorfinas e a sensacao de bem-
estar.
Social Estimula o convivio social e a Promove integracéo,
autoestima pertencimento e valorizagao
pessoal.
Global Melhora a qualidade de vida de |[Une beneficios fisicos, mentais e

sociais para o envelhecimento

saudavel.




Categoria Beneficios Descri¢éo
Melhora o funcionamento Fortalece musculos, articulacdes
Fisico corporal e preserva a e mantém a mobilidade funcional.

independéncia.

Fisico Reduz o risco de doencgas Diminui colesterol ruim, glicose e

cardiovasculares e metabodlicas. | melhora a circulagéo sanguinea.

Fisico Controla a pressao arterial e o |Favorece o equilibrio entre gasto

peso corporal. € consumo energético.

Fonte: Adaptado de Santana e Aoyama (2020); Silva e Santos (2021).

Atividade fisica, exercicio fisico e envelhecimento

O exercicio fisico minimiza efeitos do envelhecimento, preservando massa
muscular, capacidade cardiovascular, cognitiva e emocional (SIMAO, 2017). O treino
resistido reverte sarcopenia e melhora autonomia (CADORE et al., 2018). Exercicios
aerobicos previnem doencas crbnicas (SILVA et al.,, 2019); exercicios em grupo
promovem socializacdo,combatem isolamento e melhoram o bem-estar psicologico
(MCAULEY et al.,, 2020). Exercicios que estimulam equilibrio e coordenacéao
reduzem riscos de quedas (LIU-AMBROSE et al., 2016).

Exemplos de programas de atividade fisica para idosos

Programas eficazes combinam exercicios aerdbicos, resistidos, de
flexibilidade e equilibrio, realizados ao menos duas vezes por semana para manter e
melhorar a qualidade de vida (OLIVEIRA et al., 2010; TELES, 2015).

Caminhada supervisionada: propicia beneficios cardiovasculares e interacédo

social.
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Treinamento resistido: contribui para forca muscular, massa Ossea e
prevencéo de quedas.

Hidroginastica e exercicios na &gua: promovem coordenacdo motora e
condicionamento fisico com baixo impacto articular.

Atividades recreativas (danca, yoga): estimulam aspectos fisicos e cognitivos,
melhoram humor e emoc¢des (POZENA et al., 2009; SANTOS et al., 2020).

A pratica regular desses programas, além do ganho fisico, amplia a
autoestima e reduz sintomas de ansiedade e depressdo, promovendo
envelhecimento ativo e saudavel (ANTUNES, 2016; ALMEIDA et al., 2020).

Quadro 4 — Relagédo entre exercicio fisico e envelhecimento Tipo de Exercicio.

PRINCIPAIS BENEFICIOS

Aerébico (Caminhada, Danca, Natacao) Melhora a capacidade cardiorrespiratoria e o humor.
Resistido (Musculacao, Pilates) Aumenta a forca, a massa muscular e a densidade
Ossea.
Alongamento e Equilibrio (Yoga, Reduz quedas, melhora a flexibilidade e a
Hidroginastica mobilidade.

Fonte: Adaptado de Fiatarone et al. (2018); Rocha e Almeida (2021).

Dessa forma, compreende-se que o envelhecimento, embora marcado por
transformacdes fisioldgicas, cognitivas e emocionais, pode ser vivenciado de

maneira saudavel e ativa por meio da pratica regular de exercicios fisicos.

A atividade fisica, quando orientada e adaptada as condi¢Bes individuais,
atua como importante ferramenta de prevencdo e reabilitacdo, promovendo
beneficios que transcendem a dimenséao biolégica. Ela contribui para a manutencéo
da autonomia, da independéncia e da autoestima, além de fortalecer as relacdes
sociais e reduzir o risco de doencas crénicas e declinio funcional. Assim, a atividade
fisica e o exercicio fisico assumem papel central no processo de envelhecimento
ativo, configurando-se ndo apenas como estratégias de saude, mas também como

instrumentos de incluséo, dignidade e qualidade de vida para a populagéo idosa.
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METODOLOGIA

O presente estudo esta inserido na linha de pesquisa em Educacao Fisica e
Saude, com foco na andlise da influéncia da pratica de atividade fisica na qualidade
de vida de idosos. Essa linha busca compreender as relagbes entre movimento
corporal, saude e envelhecimento, destacando os efeitos das préaticas corporais
na prevencdo de doencas cronicas, ha promoc¢do do bem-estar fisico e mental e na
melhoria da autonomia funcional. A escolha dessa linha fundamenta-se na crescente
preocupacdo com o envelhecimento populacional brasileiro e na necessidade de
estratégias eficazes de promocéo da saude, em conformidade com as diretrizes do
Ministério da Saude (BRASIL, 2021).

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, método que permite
identificar, selecionar, analisar e sintetizar resultados de pesquisas publicadas sobre
determinado tema, com o objetivo de produzir um panorama abrangente e
atualizado do conhecimento cientifico. Segundo Souza, Silva e Carvalho (2010), a
revisdo integrativa € um meétodo de pesquisa que possibilita a incorporacdo de
evidéncias de estudos experimentais e nao experimentais, permitindo melhor
compreensao de determinado fendmeno sob mdaltiplas perspectivas. Essa
abordagem foi escolhida por possibilitar a analise comparativa de diferentes
metodologias e populacdes idosas, bem como por permitir a identificacéo de lacunas
de pesquisa e boas praticas relacionadas aos efeitos da atividade fisica sobre a
gualidade de vida.

A pesquisa apresenta natureza qualitativa, de carater descritivo e exploratorio,
uma vez que busca interpretar informacdes obtidas em estudos publicados, sem
manipulacdo de varidveis. A abordagem qualitativa foi adotada por permitir
compreender o fenbmeno do envelhecimento ativo e os impactos da atividade fisica
de maneira contextualizada, considerando aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais.

A coleta de dados foi realizada entre os meses de marco e outubro de 2025,
nas bases de dados SciELO (Scientific Electronic Library Online), LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e PubMed (National Library of
Medicine). A estratégia de busca utilizou os Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS), de forma combinada e estruturada segundo o modelo PICo (Populacao,
Interesse e Contexto), conforme apresentado no Quadro 1.
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Quadro 1 — Estratégia PICo utilizada nas bases de dados

P: Populacéao I: Interesse Co: Contexto
Idoso, Idosos, Idosa, Atividade fisica, Exercicio Envelhecimento, Estilo de vida,
Adultos velhos, Old man, fisico, Treinamento fisico, Qualidade de vida, Aging, Lifestyle,
Seniors, Elderly, Old Physical activity, Physical Quality of life
adults exercise, Physical training

Fonte: Préprio autor (2025)

Foram considerados estudos publicados entre os anos de 2015 e 2025,
abrangendo dez anos de producdo cientifica sobre o tema, a fim de garantir
atualidade e representatividade das evidéncias. Os critérios de incluséao
contemplaram artigos publicados no periodo mencionado, estudos originais
experimentais, observacionais ou longitudinais sobre atividade fisica em idosos,
trabalhos disponiveis na integra e de acesso gratuito, publicagbes em portugués,
inglés ou espanhol e pesquisas com idosos (= 60 anos) como grupo principal. Foram
excluidos artigos duplicados nas bases de dados, revisGes narrativas, editoriais,
dissertacoes, teses, resumos de eventos, estudos com amostras mistas (adultos e
idosos sem separacdo por faixa etaria) e pesquisas sem relacdo direta entre
atividade fisica e qualidade de vida.

Inicialmente, foram identificados 82 artigos nas trés bases de dados. Apos a
remocao de 17 duplicados, restaram 65 estudos para analise de titulos e resumos.
Desses, 38 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo (como
amostra fora da faixa etaria, auséncia de pratica fisica ou foco em doencas
especificas). Em seguida, 27 artigos foram selecionados para leitura completa e,
ap0s a analise integral, 15 estudos compuseram a amostra final desta revisédo
integrativa, conforme demonstrado no Quadro 2.

Quadro 2 — Etapas e processo de selecdo dos estudos

Etapa Acdo Realizada Numero de Estudos
1 Identificacdo nas bases de 82
dados (SciELO, LILACS,

PubMed)

2 Remocdao de duplicatas 17

3 Leitura de titulos e resumos 65

4 Exclusbes por ndo atender aos 38
critérios

5 Leitura completa dos artigos 27
elegiveis

6 Estudos incluidos na reviséo 15

final

Fonte: Préprio autor (2025)
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Os estudos selecionados foram organizados em uma matriz de extracao de
dados contendo: autor, ano, tipo de estudo, amostra, modalidade de atividade fisica,
principais resultados e conclusfes. A andlise foi conduzida de forma qualitativa e
descritiva, buscando identificar tendéncias, efeitos e recomendacdes sobre a pratica
de atividade fisica na qualidade de vida de idosos, de acordo com as evidéncias
mais recentes publicadas no periodo de 2015 a 2025.

Por se tratar de uma revisao integrativa de literatura, ndo houve contato direto
com seres humanos, dispensando a aprovagcao por Comité de Etica em Pesquisa,
conforme a Resolucdo n° 510/2016 do Conselho Nacional de Saude (CNS).

A etapa metodoldgica desta revisao integrativa foi conduzida de forma
sistematica e criteriosa, abrangendo a definicdo da linha de pesquisa, o tipo e a
natureza do estudo, a selecdo das bases de dados, a aplicacdo dos critérios de
inclusdo e exclusdo e o processo de analise dos dados. O rigor adotado em cada
etapa assegurou a credibilidade e a transparéncia do processo de investigacao,
possibilitando a obtencdo de resultados consistentes e alinhados aos objetivos
propostos.

Apobs a aplicacéo dos critérios de inclusédo e excluséo, foram selecionados 15
estudos cientificos que atenderam aos objetivos propostos nesta revisao integrativa.
Esses estudos abordam diferentes modalidades de atividade fisica, como
caminhada, musculacdo, hidroginastica, danca, pilates e yoga, evidenciando
beneficios nas dimensdes fisica, psicoldgica e social da qualidade de vida de idosos.

O Quadro 3 apresenta a sintese dos estudos incluidos, com informacdes
sobre autores, objetivos, metodologias, principais resultados e conclustes,
organizadas de forma a evidenciar o contetddo das publicacdes analisada.

Quadro 3 — Descricao sintética dos estudos incluidos na revisao integrativa (2015-2025)

Autor/Ano Objetivo Metodologia | Principais Concluséo
Resultados
RODRIGUES Avaliar intervencdo |[Estudo experimental| Melhora da Caminhadas regulares
com equipamentos capacidade promovem autonomia
et al. (2022) de baixo custo em funcional e funcional.
idosos cognitiva.

FERREIRA et al.

(2022)

Investigar treino
resistido em
mulheres idosas
hipertensas

Ensaio clinico

Aumento da forca e
reducéo da pressao
arterial.

O treino resistido
melhora o controle
hemodinamic o.
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Estudo longitudinal.

SANTOS et al. (2021) |Verificar os efeitos Estudo Reducéo do A atividade em grupo
da hidroginastica intervencional isolamento e promove bem-estar e
na socializagéo de aumento da interacdo social.
idosos autoestima.
OLIVEIRA et al. Examinar os efeitos | Estudo longitudinal Melhora do O pilates contribui para o
(2020) do pilates em equilibrio e da bem-estar fisico e
idosos. qualidade do sono. mental.

SILVA et al. (2019)

Avaliar a
musculacdo em
idosos
hipertensos.

Estudo
observacional

Reducao da
pressao arterial.

O treino resistido melhora
pardmetros cardiovascula
res.

gualidade de vida.

DIAS (2019) Revisar beneficios | Revisdo integrativa Melhora da O exercicio fisico é
da atividade fisica vitalidade e da essencial para o
saude mental. envelhecimen to
saudavel.
PAPALEO Discutir Estudo Identificac&@o A atividade
NETTO (2019) envelhecimen to e tedrico De fatores fisica reduz o declinio

determinantes

funcional.

em idosos.

BARBOSA; SOUSA | Avaliardancae Estudo experimental Melhora da A danca e a ginéstica
(2021) ginastica em coordenagéo e aumentam a qualidade de
idosos. autoestima. vida.
RIBEIRO et al. (2022) | Relacionar Estudo transversal. Reducao da A atividade fisica reduz
atividade fisica incapacidade por limitacGes funcionais.
e dor cronica dor.

GUIMARAES

et al. (2020)

Investigar efeitos da
musculagao
adaptada em idosos.

Estudo
observacional

Aumento da forca e
equilibrio

O exercicio resistido
preserva a mobilidade e
independéncia.

PEREIRA et al.
(2017)

Avaliar impactos
das academias ao
ar livre no Brasil

Estudo descritivo.

Maior adesao de
idosos a pratica de
exercicios.

As academias ao ar livre
contribuem para a saude
publica e autonomia.
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MINISTERIO DA
SAUDE (2019)

As academias ao
ar livre contribuem
para a saude
publica e
autonomia.

Relatério técnico

Reducéo de peso
e uso de
medicamento s

O programa fortalece
politicas publicas de
envelhecimen to ativo.

SOUZA et al. (2023)

Avaliar a influéncia

Ensaio clinico

Reducéo do IMC e

Caminhadas

da caminhada controlado melhora da supervisionad as auxiliam
supervisionad a em resisténcia na perda de peso e na
idosos com cardiorrespira toria. qualidade de vida.
obesidade.
NASCIMENTO Identificar os Estudo Melhora do O yoga contribui para a
efeitos do yoga em equilibrio e da estabilidade e o bem-
et al. (2018) idosos sedentarios | quasi-experim ental flexibilidade estar fisico.
ALMEIDA et al. Analisar o impacto | Estudo descritivo Melhora a A danca sénior promove
(2021) da danca sénior em comparativo. autoestima e a interagdo social e
grupos comunitarios socializag&o. envelhecimen to ativo.

Fonte: Préprio autor (2025)

Os dados apresentados no Quadro 3 comprovam a efetividade do processo de

busca e selecdo dos estudos, servindo de base para a analise e discussdao dos

resultados, apresentadas no capitulo seguinte.
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DISCUSSAO E RESULTADOS

O Rodrigues et al. (2022) realizaram um estudo experimental com idosos
utilizando equipamentos de baixo custo, como elasticos e acessorios simples,
aplicando exercicios funcionais e de fortalecimento. O grupo de intervencéo
participou de sessdes regulares, enquanto o grupo controle permaneceu inativo. Os
autores avaliaram mobilidade, equilibrio e cogni¢cdo por meio de testes funcionais.
Os resultados mostraram melhora significativa na capacidade funcional e cognitiva,
possivelmente explicada pelo estimulo neuromuscular e pela ativacdo simultanea de
fungbes motoras e cognitivas exigidas nas atividades, favorecendo a plasticidade
neural e a autonomia.

Ferreira et al. (2022) desenvolveram um ensaio clinico com idosas
hipertensas submetidas a treino resistido. As participantes realizaram exercicios de
musculacdo adaptada, com progresséo gradual de carga, enquanto o grupo controle
manteve apenas o tratamento medicamentoso.

Foram avaliados forca muscular e pressdo arterial. O treino resistido
promoveu aumento expressivo da forca e reducdo da pressao arterial, um efeito
explicado por adaptacdes cardiovasculares, como reducdo da resisténcia vascular
periférica, melhora da funcéo endotelial e aumento da massa muscular, favorecendo
melhor controle hemodinamico.

Santos et al. (2021) investigaram os efeitos da hidroginastica em idosos em
um estudo intervencional. O grupo de intervencdo realizou aulas em piscina
aquecida, com exercicios ritmicos e dinamicos, enquanto o grupo controle

permaneceu inativo.

Foram avaliadas autoestima, interacdo social e percepcao de isolamento. Os
idosos que participaram da hidroginastica apresentaram reducdo do isolamento
social e aumento da autoestima, resultados atribuidos a combinacdo entre baixo
impacto articular, sensacdo de conforto na agua e forte componente social da
préatica, que facilita vinculos e estimula motivacao.

Oliveira et al. (2020) realizaram um estudo longitudinal sobre os efeitos do
pilates em idosos. As sessdes enfatizaram fortalecimento do core, exercicios
estabilizadores e controle respiratorio. O grupo de intervencéo foi avaliado quanto

ao equilibrio e a qualidade do sono. Os resultados demonstraram melhora de ambos
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0S aspectos, 0 que pode ser explicado pela integracdo entre fortalecimento de
musculaturas profundas, estimulos proprioceptivos e técnicas respiratorias que
reduzem estresse e promovem repouso mais eficiente.

Silva et al. (2019) conduziram um estudo observacional com idosos
hipertensos praticantes de musculacdo adaptada. Foram comparados parametros
hemodinamicos entre praticantes e nao praticantes. Os resultados revelaram
reducdo da presséo arterial e melhora da forca muscular. A musculacdo atua
aumentando a eficiéncia cardiovascular e o condicionamento musculoesquelético,
favorecendo a regulacdo da pressdo e melhorando a capacidade para realizar
atividades diérias.

Dias (2019), por meio de revisédo integrativa, sintetizou estudos relacionados
aos beneficios da atividade fisica no envelhecimento. A revisdo mostrou melhora da
vitalidade, saude mental e bem-estar geral. Embora ndo tenha grupos comparativos,
a analise de multiplos estudos reforca que os efeitos positivos da pratica fisica sao
consistentes, indicando que fatores psicoldgicos, fisiolégicos e sociais se combinam
para melhorar a qualidade de vida.

Papaléo Netto (2019), em estudo tedrico, discutiu determinantes
biopsicossociais do envelhecimento e sua relagdo com qualidade de vida. O autor
explica como a atividade fisica atua como elemento protetor contra declinios
funcionais, influenciando componentes emocionais, sociais e biolégicos. Esse
embasamento tedrico sustenta a relevancia das intervencdes corporais presentes
nos demais estudos analisados.

Barbosa e Sousa (2021) analisaram os efeitos de aulas de danca e ginastica
em idosos por meio de estudo experimental. O grupo de intervencao participou de
aulas em grupo com movimentos coordenados e muasica. Os autores observaram
melhora da coordenacdo motora e aumento da autoestima. Esses resultados séo
explicados pela aprendizagem motora continua, estimulos ritmicos e forte

componente social que reforca motivacdo e senso de pertencimento.

Ribeiro et al. (2022) realizaram estudo transversal relacionando atividade
fisica e dor crénica em idosos. Foram comparados niveis de limitacéo funcional entre
idosos ativos e sedentarios. Os idosos ativos relataram menor incapacidade

by by

relacionada a dor. Esse efeito esta associado a liberacdo de endorfinas, ao
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fortalecimento muscular e a melhora da mobilidade, que reduzem a percepcao
dolorosa e aumentam a toleréncia ao esforco.

Guimardes et al. (2020) conduziram estudo observacional com idosos
praticantes de musculacdo adaptada. Avaliaram forca, equilibrio e autonomia. Os
praticantes apresentaram maior forca e melhor equilibrio. O treinamento resistido
melhora a coordenacdo neuromuscular e aumenta a massa muscular, o que
favorece estabilidade postural e prevencdo de quedas, aspectos essenciais na
velhice.

Pereira et al. (2017) realizaram estudo descritivo analisando academias ao ar
livre e sua relagdo com adesdo de idosos a pratica de exercicios. Os autores
identificaram alta adesao e relatos de melhora da motivacdo. As academias ao ar
livre promovem acessibilidade, socializacdo e baixo custo, fatores que contribuem
diretamente para a continuidade da pratica fisica e, consequentemente, para seus
beneficios.

O Ministério da Saude (2019), em relatério técnico, avaliou os impactos das
academias ao ar livre como politica publica. Os resultados mostram reducdo de
peso, melhora da saude geral e diminuicdo do uso de medicamentos. Esses
achados refletem que politicas publicas bem estruturadas ampliam o acesso a
atividade fisica e geram efeitos reais na saude da populacéo idosa.

Souza et al. (2023) conduziram um ensaio clinico controlado com idosos com
obesidade, submetendo-os a caminhada supervisionada. Foram avaliados IMC e
resisténcia cardiorrespiratoria. O grupo de intervencéo apresentou reducao do IMC e
melhora do condicionamento aerdébico. Caminhadas supervisionadas aumentam
gasto energético, melhoram capacidade cardiorrespiratoria e promovem maior

adesdao devido a presenca de acompanhamento profissional.

Nascimento et al. (2018) analisaram os efeitos do yoga em idosos
sedentarios. O grupo de intervencéo realizou sessfes com posturas, equilibrio e
respiracdo. Os resultados mostraram melhora do equilibrio, flexibilidade e
sensacdo de bem-estar. O yoga favorece consciéncia corporal, reduz estresse e
melhora ativacdo parassimpatica, contribuindo para estabilidade emocional e

fisica.
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Almeida et al. (2021) compararam idosos praticantes de danca sénior com néo
praticantes em grupos comunitarios. Os participantes da danca relataram maior
autoestima e interacdo social. A danca sénior integra movimento, musica e
convivéncia, fortalecendo lagos afetivos e promovendo motivacao intrinseca, o que
favorece um envelhecimento mais ativo e confiante.

Comparando os estudos com intervencdes resistidas e aerbbicas, observa-se
gue ambos promovem beneficios importantes, porém por mecanismos distintos. A
musculagdo atua na forca, estabilidade e prevencdo da sarcopenia, enquanto a
caminhada e a hidroginastica melhoram a resisténcia cardiorrespiratéria e
apresentam menor impacto articular. Assim, a escolha da modalidade deve
considerar condicdes fisicas e objetivos individuais do idoso.

Modalidades coletivas, como danca, hidroginastica e academias ao ar livre,
demonstraram maior impacto na socializacéo e autoestima. A presenca de interacao
social, muasica e ambiente acolhedor reforca motivacdo, sentimento de
pertencimento e reduz isolamento, explicando por que essas praticas se destacam
no dominio emocional.

A duracéo e a frequéncia das intervencdes também influenciam os resultados.
Os estudos que adotaram frequéncia minima de duas a trés sessdes semanais e
duracdo superior a oito semanas apresentaram resultados mais consistentes. 1Sso
confirma orientacdes de orgdos como a OMS, que enfatizam regularidade como
fator determinante da eficacia.

Os efeitos sobre saude mental, observados em estudos com danca, pilates,
yoga e hidroginastica, podem ser explicados pela liberacdo de neurotransmissores
como dopamina, serotonina e endorfina. Esses mediadores regulam humor, bem-
estar, prazer e reduzem o estresse, justificando a melhora emocional relatada pelos
idosos.

As diferencas metodologicas entre os estudos analisados influenciam a
interpretacdo dos resultados. Ensaios clinicos, como os de Ferreira et al. (2022) e
Souza et al. (2023), apresentam maior rigor metodoldgico, enquanto estudos
observacionais oferecem evidéncias complementares, mas menos conclusivas. Essa

diversidade reforca a necessidade de avalia¢des integradas.
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Questdes sociais e ambientais também influenciam a eficacia das
intervencdes. Programas acessiveis, supervisionados e realizados em grupo tendem
a apresentar melhores resultados por promoverem aderéncia continua e maior
seguranca para os participantes, conforme observado nos estudos sobre academias
ao ar livre e atividades coletivas.

A andlise integrada dos estudos revela que praticas de baixo custo sao tédo
eficazes quanto modalidades estruturadas quando realizadas com orientacao
adequada. Isso reforca a importancia de politicas publicas que democratizam o
acesso a atividade fisica, garantindo que idosos de diferentes contextos sociais
possam se beneficiar.

Os achados confirmam a hipoétese inicial deste trabalho, de que a atividade
fisica exerce influéncia positiva nas dimensdes fisicas, mentais e sociais da
gualidade de vida de idosos. As evidéncias demonstram melhora funcional,
emocional e social consistente, reforcando a importancia do exercicio fisico na
terceira idade.

As intervencdes analisadas apresentam implicacfes importantes para a
préatica profissional, sugerindo que programas de atividade fisica para idosos devem
combinar componentes de forca, equilibrio, flexibilidade e socializacdo. Além disso,
profissionais devem considerar adaptacdes individuais e condicfes preexistentes

para garantir seguranca e eficacia.

As limitacGes identificadas nos estudos incluem amostras pequenas, curta
duracdo das intervencdes, métodos heterogéneos e falta de controle de variaveis
como comorbidades e nivel socioecondmico. Essas limitacdes reforcam a
necessidade de cautela ao generalizar os resultados.

Diante dessas limitacbes, recomenda-se a realizacdo de estudos
longitudinais, com maior padronizacdo metodoldgica e amostras mais amplas, para
avaliar a manutencdo dos beneficios a longo prazo e comparar diretamente
diferentes modalidades de atividade fisica.

Por fim, a integracdo dos resultados analisados reforgca a importancia da
atividade fisica como elemento essencial para o envelhecimento ativo e saudavel.
IntervencgBes bem planejadas e acessiveis podem promover autonomia, prevenir

declinio funcional e fortalecer o bem-estar global da populacdo idosa.
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CONSIDERACOES FINAIS

A andlise dos estudos selecionados permite concluir que diferentes modalidades
de atividade fisica apresentam efetividade comprovada na melhora da qualidade de
vida de idosos. Programas como musculacdo adaptada, hidroginastica, caminhada
supervisionada, danca, pilates e yoga demonstraram resultados consistentes nos
dominios fisico, funcional e emocional.

De modo geral, verificou-se melhora da forca muscular, equilibrio, mobilidade,
capacidade cardiorrespiratoria, além de reducéo de dores crénicas, sintomas ansiosos
e depressivos, favorecendo maior autonomia e participagéo social.

Assim, os achados confirmam a hipotese inicial desta pesquisa: a pratica regular
e orientada de atividade fisica contribui de maneira significativa para o envelhecimento

ativo e saudavel.

Entretanto, alguns fatores limitantes devem ser considerados na interpretacao
dos resultados. Os estudos analisados utilizam metodologias heterogéneas, com
variagdo na duracdo das intervencdes, intensidade dos exercicios, critérios de

avaliacdo e tamanho das amostras.

Além disso, muitos trabalhos possuem amostras pequenas, auséncia de
padronizacdo nos instrumentos de mensuracao e curto periodo de acompanhamento, o
gue dificulta a comparacdo entre os resultados e a avaliacdo da manutencdo dos

beneficios a longo prazo.

A falta de controle sobre variaveis externas — como comorbidades, uso de
medicamentos, habitos alimentares e nivel prévio de atividade fisica — também reduz

a precisdo dos achados e limita a generalizacdo das conclusoes.

Diante dessas lacunas, evidencia-se a necessidade de novas pesquisas que
aprofundem a compreensédo dos efeitos da atividade fisica na qualidade de vida dos

idosos.
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Estudos longitudinais, com maior rigor metodoldgico e amostras representativas,

sdo essenciais para verificar a permanéncia dos beneficios ao longo do tempo.

Recomenda-se também a realizacdo de pesquisas que comparem diretamente
diferentes modalidades de exercicio, variando intensidade, frequéncia e volume, além
da incorporacdo de avaliagbes mais completas, incluindo aspectos cognitivos,

emocionais e sociais.

Investigacdes dessa natureza poderdo subsidiar praticas profissionais mais
precisas e politicas publicas mais eficazes, fortalecendo estratégias de promocéo da

saude e melhoria da qualidade de vida na populacéo idosa.
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